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本报讯 乡风文明建设既是乡村

振兴的重要内容，也是乡村振兴的重

要推手。日前，安庆市宜秀区五横乡

创新理论宣传方式方法，切实做好宣

传思想工作，加强公民思想道德建设，

有力实现乡风文明培育和乡村振兴的

深度融合。

突出价值引领，凝聚乡风文明力

量。该乡充分发挥先进典型的示范引领

作用，通过模范宣讲等活动，营造崇德向

善的社会氛围；对在农村精神文明建设

过程中涌现出的助人为乐、孝亲敬老、诚

实守信等先进典型予以表彰，以良好家

风、淳朴民风为支撑，切实提升群众道德

素养和乡风文明程度，弘扬榜样精神，引

领群众感悟榜样力量，提升道德修养。

改善人居环境，呈现乡风文明新

貌。该乡围绕提升群众幸福感的目标，

以宣传引导为先手，以长效管护为推手，

将村庄清洁行动作为突破口，让村民享

受优质公共资源和综合环境；立足社情

民意，推进移风易俗，将“减少人情负担、

减少铺张浪费，杜绝大操大办，提升文明

素质”作为目标，树立文明乡风，深化美

丽乡村建设，让乡风民风美起来。

强化教育引导，把握乡风文明导

向。该乡依托新时代文明实践理论

宣讲室，以理论宣讲为抓手，本着“群

众在哪里，理论宣讲就到哪里”的务实理

念，常态化开展理论宣讲，引导群众增强

对社会主义核心价值观的认同，在农村

形成知荣辱、讲正气、促和谐的好风尚；

根据群众需求，开展文化服务、卫生健

康、法制教育、安全知识宣讲等针对性志

愿服务，提升村民科学文化素质和民主

法治涵养，将乡村振兴、基层治理等理论

知识和国家政策传播出去，用群众喜闻

乐见的形式和通俗易懂的语言，让党的

理论政策“飞入寻常百姓家”。

下一步，五横乡将继续深入融合乡

风文明与乡村振兴，让两者实现良性互

动和相互促进，发扬和践行乡风文明理

念，增强乡村振兴的“内生原动力”，稳

步有序推进乡村振兴。 （许婷 刘承）

安庆市宜秀区五横乡——

以乡风文明助推乡村振兴

本报讯 近日，酷暑天气持续出现，

游泳池已经成为市民健身消暑和学生

培训锻炼的集中地，为强化游泳场所

规范运营，提高安全意识，落实疫情防

控措施，合肥市庐阳区杏林街道文化

站在全街范围内开展游泳场所安全检

查工作。

检查小组分别检查了创美健身和

斯壮健身，重点对游泳馆是否落实疫情

防控措施、是否办理了高危险性体育项

目（游泳）许可证照且亮证经营、是否建

立了安全保障制度、是否制定了事故应

急救援预案和按照规定数量配备救生

员且持证上岗等问题进行检查。

对因疫情防控和安全管理措施不到

位的游泳馆现场督促整改。同时，检查

小组要求游泳馆要结合自身实际，全面

落实自身安全主体责任。 （郑凌）

合肥市庐阳区杏林街道文化站——

开展游泳场馆安全检查

本报讯 6月23日至28日，由合肥

市长丰县文化和旅游局主办，合肥市包

河区成翠戏剧团有限公司现场演出的

“送戏进万村”演出活动在庄墓各村先

后上演。为了方便群众观看演出，演出

时间安排在下午和晚上，并且提前三天

通知村民观看。20多个演出节目由村

民自行选择，真正做到了“百姓点单，政

府买单”，让老百姓在家门口享受“文化

娱乐大餐”带来的乐趣，同时，丰富了人

民群众精神文化生活，增强了人民群众

的获得感与幸福感。 （赵育和）

合肥市长丰县——

举办“送戏进万村”演出活动

日前，志愿者为学生

现 场 示 范 讲 解 急 救 知

识。当日，马鞍山市花山

区沙塘路街道人民社区

新时代文明实践站联合

马鞍山红十字救援队、成

功学校，开展“志愿服务

进 社 区 安 全 教 育 记 心

间”暑期防溺水安全教育

活动，帮助学生了解防溺

水知识，普及青少年游泳

安全知识及自救、互救常

识，提高青少年安全防范

意识和自救自护能力。

胡智慧朱林芳 摄

“我们对日常食材科学搭配，将传统中餐

烹饪方法加以改进，研发了一套中国心脏健康

膳食方案。这套方案符合中餐文化。高血压

患者食用4周后，收缩压和舒张压平均可下降

10.0毫米汞柱、3.8毫米汞柱。”北京大学临床研

究所武阳丰教授介绍，这是他所在团队与复旦

大学、中山大学、四川大学等机构的营养学家、

心血管病防治专家等合作完成的研究成果。

不健康的饮食变化是我国心血管疾病负

担迅速上升的主要因素之一。“与1982年相比，

2012年我国人均摄入谷类、根茎类、蔬菜和水

果分别下降了34%、80%和15%，而人均摄入

肉类、鸡蛋、食用油分别增加了162%、233%和

132%。相应地，我国的心血管疾病负担也迅

速增加。目前，由心血管病导致的死亡已占我

国总死亡的45%。”武阳丰介绍，欧美国家早在

20世纪90年代就先后开发了多种健康膳食。

其中，美国的DASH饮食（也称“得舒饮食”）和

欧洲的地中海膳食最为流行，并经过严格的随

机对照试验证明其能够降低血压，改善血脂，

有利于心血管健康。然而，这些西方膳食模式

并不符合中国人的饮食习惯，难以在超世界人

口1/5的中国文化圈推广。

论文并列第一作者、北京大学临床研究所

王燕芳研究员介绍：“这套膳食方案将钠减少

一半，从每天6000毫克减少到3000毫克。同

时，减少了脂肪，增加了蛋白质、碳水化合物、

钾和膳食纤维。我们开发了鲁菜、淮扬菜、粤

菜、川菜4个不同版本的食谱，以满足各地居民

的膳食偏好，邀请烹饪界及餐饮企业的专家参

与菜品开发，开展口味评价，并尽量选择常见

的食材和简单的烹饪方法，以保证居民可以在

自己家中完成。”

“降压效果在不同菜系间没有显著差别。

在成本方面，每天每人平均增加3.6元，两组的

喜好度没有差异，且均接近满分10分。”武阳丰

表示，这项研究的成果为高血压患者通过健康

饮食控制血压提供了方案和信心。临床医生

应建议高血压患者减少钠摄入的同时，增加

钾、膳食纤维、蔬菜和水果的摄入。 （王潇雨）

心脏健康膳食有了中餐方案

炎炎夏日，在忙碌的工作之余，没有
什么比奖励自己一杯甘甜可口祛火提神
的凉茶更开心的事了。提起凉茶，大家可
能会有这样的疑惑：凉茶可以凉喝，凉的
茶可以喝吗？其实，凉茶，不凉，也不是
茶，它起源于粤、港、澳地区，是当地人民
以中医的养生理论为指导，以中草药为原
料配制而成的一种具有清热解毒、生津止
渴、祛火除湿等功效的生活饮料。所以凉
茶≠凉的茶，凉茶可以放心喝，凉的茶就不
要再喝了。

凉的茶为什么不能喝？早有茶圣陆
羽在《茶经·五之煮》中提到茶要“趁热饮
之”，此时“重浊凝其下，精英浮其上”否
则，其“精英随气而竭，饮啜不消”。

简单来说就是，茶在热的时候，茶渣
沉底，其精华部分会浮于茶汤表面，香气
四溢，苦味较低，口感丰富；如果茶汤冷
了，茶中的精华部分会随气体而消散，茶
汤味淡，口感欠佳，不适宜饮用，尤其是年
老气虚的人。

除此之外，茶汤放置时间太长，茶叶中
的营养物质如茶多酚很容易受到外界因素
影响，并助长细菌、霉菌滋生，给我们的健
康带来威胁。因此，泡好的茶应该趁热喝
掉，冷茶和隔夜茶尽量不要喝。

然而，冷茶不能喝，烫茶也是不能喝的，我们的
食道黏膜比较脆弱，最适温度为50-60℃，被烫茶刺
激后会造成食道黏膜损伤，从而引起病变，还会增
加患癌的几率。如果你不小心喝到了烫茶，不要强
行吞咽，即时吐出来，避免引发口腔疾病。温茶最

佳，不热不冷，性情
中和，最宜入口，也
最宜养人。

（王国义）
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英国科学家对约2.1万英国人开展的最新

研究结果显示，每天只喝一小杯葡萄酒都有可

能导致患上老年痴呆症或帕金森病。这项迄今

规模最大的研究表明，饮酒会抑制一种控制人

体对矿物质吸收的激素，从而加剧认知衰退。

相关研究发表于美国《科学公共图书馆·医学》

杂志。

在该研究中，牛津大学阿尼娅·托皮瓦拉团

队对2.1万名年龄介于40—69岁之间的英国人

开展了调查，参与者报告自己的酒精摄入量，并

接受核磁共振成像（MRI）脑部扫描。其中约

7000人还接受了MRI肝脏扫描，以评估全身

的铁含量。所有参与者都完成了一系列简单的

测试来评估认知和运动功能。

研究结果发现，即使适量饮酒也会损害脑

部健康——每周摄入7个单位或更多酒精与基

底神经节中较高的铁标志物相关。基底神经节

是控制运动、过程学习、眼球运动、认知、情绪等

的神经元群。此外，大脑某些区域的铁积累也

与较差的脑力技能相关。托皮瓦拉说：“拥有基

底神经节铁含量较高标志物的人执行功能较

差、智力较差、反应速度较慢，铁的积累可能导

致与酒精相关的认知衰退。”

她解释说，血液中的铁对大脑的运转至关

重要，但需要对它严格监管。老年痴呆症患者

某些区域（包括深灰质）内铁含量较高，帕金森病患者体

内也表现出同样的模式，这与被称为β淀粉样蛋白的“流

氓蛋白”的形成有关，这种蛋白会聚集在一起，杀死神经

元。从不饮酒的人看起来脑铁含量最低，而降低大脑中

铁含量的药物螯合剂目前已经作为老年痴呆症和帕金森

病的潜在疗法进行研究。 （刘霞）
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